EJERCICIO PLIOMETRICO by CASTILLO SANCHEZ YAZMIN
 EJERCICIO PLIOMÉTRICO 
Dra. Yazmin Castillo Sánchez 
UNIVERSIDAD AUTÓNOMA DEL ESTADO DE MÉXICO 
FACULTAD DE MEDICINA 
LICENCIATURA EN TERAPIA FÍSICA 
Unidad de Aprendizaje:  
KINESIOTERAPIA Y MECANOTERAPIA 
TEMA: 
2019 
´  Propósito: Analizar los diferentes ejercicios terapéuticos, para 
poder evaluar su aplicación en diversas patologías, de acuerdo a los 
efectos biofísicos, indicaciones y contraindicaciones, para  la 
correcta intervención  y sustento del plan de intervención 
fisioterapéutico. 
´  Competencia genérica: Analizar las características y modalidades 
del ejercicio como agente terapéutico, identificando sus usos, 
aplicaciones, indicaciones, precauciones y contraindicaciones, para 
sustentar el plan de intervención fisioterapéutico.  
´  Desarrollo: Las diapositivas contemplan, conceptos generales de 
los ejercicios pliometricos, siendo métodos de tratamiento con un 




•  Movimientos	 de	 una	 contracción	 negativa	 (excéntrica)	














•  Longitud	 de	 reposo	 =	 musculo	 insertado	 (10	 -30	 %	
más	que	el	anterior)	
•  Fuerza	 máxima	 muscular	 =	 20	 %	 más	 largo	 que	 en	
equilibrio	





















-  Contacto	 en	 piso	 hasta	 conclusión	 de	 alargamiento	
muscular.	
-  Gran	actividad	mioeléctrica	=	oposición	al	 estiramiento	




-  En	 caídas	 muy	 grandes	 se	 activa	 el	 órgano	 tendinoso	 de	

































































1)  Posición:	 rodilla	 en	 flexión	 de	 60,	 90	 (beneficios	 más	
rápidos)	 	 y	 150	 (más	 puentes	 actiomiosínicos,	 para	
competencias)		grados	









•  Caída:	 Postura	 no	 rígida.	 espalda	 y	 cuello	 recto,	 dar	 una	 paso,	
juntar	las	piernas	y	que	estén	extendidas,	EsSs	hacia	atrás	






























2)	#	de	 saltos	 en	una	 serie:	 10	para	 evitar	 carga	 excesiva,	no	
tomar	en	cuanta	cansancio	
3)	 #	 de	 series	 en	 unidad	 de	 entrenamiento:	 4	 series	 de	 10	
saltos	cada	una	
4)	 Pausa	 entre	 saltos:	 libre;	 pausa	 entre	 series:	 condiciones	
individuales:	 8-10	 minutos	 para	 recuperar	 impulso	
energético	
5)	2	-3	unidades	de	entrenamiento	por	semana	
	
Entrenamiento	varía	según	el	deporte	
VARIANTES 
1)  Dirección	del	impulso	después	del	salto:	
-  Mayor	carga	muscular	
-  Natación	
	
2)	Movimientos	después	del	
impulso:	
-  Gimnastas.	(+)	28%	la	fuerza	
de	impulso	
-  3	veces/semana	X	4	
VARIANTES 
•  Interacción	del	deportista:	
-  Boxeo	
-  Caída	con	Es	Is	separadas	
en	plano	sagital	
-  En	rebote	adelanta	la	otra	
extremidad	
-  Saltadores	con	esquíes	
desde	trampolín	
VARIANTES 
VARIANTES 
-  Salto	triple:		(50-70	cm)	apoyo	en	una	pierna	
VARIANTES 
-  Patinaje	sobre	hielo:	Caída	a	plomo	-----	impulso	hacia	
arriba	con	una	sola	pierna	
-  Formación	de	figuras	=	combinaciones	de	saltos	de	más	
elementos	
•  Vertical;	talones	en	la	
pared	
•  Piernas	hacia	atrás	----	falsa	
extensión	de	Es	Ss	
VARIANTES 
•  Impulso	hacia	arriba	---	chocar	
las	manos	
•  Caída	e	impulso	bilateral	
VARIANTES 
•  Fuerza	al	patear	un	balón	
•  Inicio:	estiramiento	
muscular	pliometrico	
•  Realiza	contracción	c	
•  3	series	(	6	movimientos)	
•  3	unidades	de	
entrenamiento	por	semana	
por	3	meses	
•  Aumento	de	velocidad	
INSTRUMENTO 
CONTRAINDICACIONES 
•  Lesiones	en	músculos,	tendones,	ligamentos	y	
articulaciones	no	resueltas	
•  Cansancio	por	carga	anterior	
•  Estado	crónico	de	sobreentrenamiento	
•  Pies	planos	congénitos	
•  Etapas	iniciales	de	entrenamiento	
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